
 معاینه سلامتی زنان 
  وضعیت سلامتی خود را بررسی کنید

  معاینه شخصی سینه

روز بعد از شروع عادت ماهیانه )پریود(  7هر دو سینه خود را ماهی یک بار، 
معاینه کنید )یا اگر پریود نمی شوید، هر ماه در یک تاریخ ثابت این کار را انجام 

 دهید(. 

 

  جلوی آینه بایستید

دست ها را در پهلوها نگه داشته اید، دست ها را  و در حالیکه راست ایستاده اید
روی سر گذاشته اید، و دست ها را به باسن فشار می دهید، تغییرات سینه های 

خود را بررسی کنید. باید به دنبال تغییرات ظاهری سینه ها و نیز تغییراتی باشید 
که حین لمس کردن متوجه می شوید. به دنبال توده ها بگردید و تغییرات پوست و 

  نوک سینه ها را مشاهده کنید، مانند:

 گودی روی پوست 

 قرمزی پوست 

 قرمزی پوست 

 

  دراز بکشید

دست راست خود را زیر سرتان بگذارید. سه انگشت میانی دست چپتان را به هم 
بچسبانید و با حرکت دایره ای سینه راست خود را لمس کنید؛ با فشار کم، متوسط 

و زیاد تا ببینید توده ای وجود دارد یا خیر. از الگوی حرکتی عمودی برای پوشش 
محدوده  نمایش داده شده در تصویر به سمت راست استفاده کنید. همین کار را 

 برای سینه چپ خود انجام دهید. 

 

اگر تغییری مشاهده یا احساس کردید، یا سوالی دارید، فوراً با خدمات دهنده 
 پزشکی خود تماس بگیرید. 

 

به صورت  BSE))برای تشخیص زودهنگام سرطان سینه، معاینه شخصی سینه 

و ماموگرافی، محافظ سینه شما خواهند  CBE))ماهانه به همراه معاینه بالینی سینه 

تماس بگیرید تا بدانید آیا واجد شرایط  I-888-257-8502بود! با شماره 

 ماموگرافی رایگان هستید یا خیر. 

 ضخیم شدن پوست 

 ترشح از نوک سینه 

 اندازه نوک سینه  

Information adapted from materials developed by the Arizona Department of 
Health Services Well Woman HealthCheck Program (http://www.azdhs.gov/hsd/
healthcheck/wellwoman/). 
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